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Abstract

The article attempts to summarize the current knowledge on the preparation of coordination in combat sports and team games. It has
been discussed: the basic principles of CMA training, complexity of coordination exercises, the duration of load and rest breaks, the
systematic use of special exercises creating the most important CMA and factor of sensitivity and lateralisation in the development

of CMA. The directions for further researches have been marked out.
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Introduction

Nowadays there have been published numerous works
concerning various aspects of CMA [1, 2, 3,4, 5, 6,7,8,9, 10, 11,
12]. Today we have quite complete information about the notion
and significance of CMA in physical education and sport, their
structure, dynamics of the development and training throughout
the ontogenesis, especially during the period from 3-4 till
18-19 years old. There are experimental materials about the
relationship between different CMA and the physical deve-
lopment, conditioning abilities, the level of psycho-physiological
function development, speed and quality of teaching motor skills,
etc. It was found that high level of CMA promotes the quality and
speed of mastering a new motor functions, but the development
of these capabilities is poorly associated with different somatic
and conditional parameters [13].

However, at the same time, there are some aspects of CMA
that have just been addressed recently [2, 14, 15, 16, 17]. These
are as follows: the concepts and variants of their training, the
CMA structure in athletes engaged in different sports events or
the place of general and special coordination preparation in the
system of long-term training. In the present study it has been
endeavoured to introduce the reader to these issues based on
existing literature.

The concepts of coordination preparation
in sports games and single combats

Ljach [2] and Ljach and Sadowski [14] distinguish five
coordinating training concepts in these two sports (Fig. 1).

The authors believe that coordination training should be
considered as a separate chapter in the long-term system of

training athletes. In the same way German trainers approached
this issue [2] (Fig. 2).

The objectives and place of coordination preparation
in the system of long-term training

The main objectives of coordination preparation in sports
games and single combats are presented on Figure 3 [2]. The first
three objectives are suggested to plan in sections of general and
special coordination preparation; the solution of the fourth and
the fifth ones should be envisaged in the sections of coordination,
technical and tactical preparation. Our observations [2] show
that only the first objective is more or less successfully applied
by coaches, whereas the other ones are realized at empirical level
or are not planned at all.

Approximate distribution of time for general and special
coordination preparation among other types of preparation of
athletes of playing sports events and single combats were shown
in Table 1 [2, 12, 14, 15, 18, 19].
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1. Coordination training in the system of physical preparation.

2. Education of CMA is one of the pivotal bases of the whole contents of athlete’s
preparation.

3. Education of CMA should be integrated in the process of technical preparation.

4. Accentuation of personal functions of coordination training within the framework of
technical preparation.

5. Coordination preparation - an independent section in the system of long-term
training of athlete.

Figure 1. Concepts of coordination training in sport [14]
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Figure 2. Distribution (%) of answers of German basketball
coaches (n=115) to question concerning their way of realizing
coordination perfection in training process [2]

Table 1. Suggested allotment of time for general and special
coordination preparation in the system of training of young ath-
letes of playing sports events and single combats, % [2, 12, 14,
15,18,19]

AGE _ TYPES OF EREPARATION . .
(vears) Coordination Conditioning Technical Tactical
General Special General Special
8-10 25 5 25 5 30 10
11-12 15 5 20 10 35 15
13-14 10 10 15 10 35 20
15-16 5 15 10 15 30 25
17-18 5 10 10 15 30 30

The major provisions of CMA training in sport

CMA training should be outlined and organized as an inde-
pendent part of training and performed for 15-45 minutes. The
intervals between these types of training should be the same as
during “strength” and “endurance” training. In practice, however,
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these conditions are not always applied; there are observed long
intervals that have a negative effect on the level of individual
CMA. It has been demonstrated that coordination loads exceed-
ing 45 min during a single training session do not lead to ex-
pected effects [16].

Systematic leaming of new (general and special) motor actions, perfection
and their adjustment to various conditions of training and competitive
activity with the purpose of influencing general and special CMA.

v 1

Development of specific CMA: abilities to differentiate parameters,
abilities to reorganization and adjustment, abilities of space
orientation, speed response, sense of rhythm, balance, etc., being
of crucial importance for sports games and single combats.

|
Development of psychophysiological functions (sensorimotor,

perceptive, intellectual, mnemic) connected with development
of general and special CMA.

v 1

Development of CMA in combination with influence upon con-ditioning abilities
(speed, strength, endurance, flexibility).

v 1

Development of CMA in combination with technical and tactical
Preparation.

Figure 3. Objectives of coordination preparation in sports games
and single combats [2]

Figure 4 illustrates possible variants of coordination train-
ing in sport. The first and the second variant looks more suitable
for athletes of relatively low skills, whereas the third-fifth
- for skilled ones. The efficiency of the above variants has been
confirmed during experimental studies on basketball players
[20, 21], handball players [18], footballers of both sex [12, 22, 23]
as well as kickboxers, taekwon-do players, Greco-Roman and
free-style wrestlers [15, 19]. Meanwhile, further research is
needed to determine the significance of mentioned variants of
coordination training in the system of long-term preparation of
athletes.

1. Even impact by means and methods during the whole of macro- or mesocycle.

2. Accentuated impact on the leading CMA during preparatory, competitive or transitional
period.

3. Directed training of these or those CMA in the course of 2-6 microcycles.

4. Utilization of exercises of increased coordination complexity.

5. Utilization of special “coordination devices” (stands).

Figure 4. Variants of CMA training in sport [2]

Training of sports specific CMA results in their increase on-
ly when the selected physical exercises reflect typical competi-
tive conditions.

The sequence in CMA training

It is well-known that success, especially in sport games and
single combats, depends on many CMA. From practical point of
view one should answer the question — which ability should start
the training process in order to provide the basis for other CMA,
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and what sequence should be used? Figure 5 illustrates the
model of CAM training sequence. As it appears, the ability for
reorganization and adjustment should be improved as the last
when other CMA have already been developed sufficiently.
Ability for reorganization and adjustment is characterized by
movements which require precision and execution speed in
variable conditions. However, taking into consideration the fact
that individual profile of CMA in elite athletes may be different
[15], the sequence in CMA training as well as other parameters of
load (volume, intensity, coordination complexity) influencing the
above abilities may differ as well.

The physical exercises used for CMA training should be
thought and executed correctly from technical point of view. This
is particularly important while training of CMA in children and
young. The selection of the utilized physical exercises should be
aimed preferentially at improvement of one CMA despite the fact
that in reality CMA are never manifested isolated. In training
practice during improvement of the level of different CMA, the
selected and utilized exercises should make higher demands of
athlete in regards to precision, speed and coordination complexi-
ty.

Easier exercises from the angle of coordination are recom-
mended to combine with more complex ones - this is the essence
and the efficiency of contrast method of CMA training. According
to Hartmann [16], this rule should be especially accounted for
when an athlete is performing more and more complex exercises
but fails to perform them “purely” any more. The coordination
training at this stage should be terminated and the athlete should
return one or several steps back.

Coordination complexity of exercises

The optimum training effect is achieved when coordination
complexity of exercises gradually increases from one exercise to
another. Unfortunately, the analysis of training session plans of
young and skilled basketball players [20], Greco-Roman and free-
style wrestlers [19], kickboxers [15] have shown that in the ma-
jority of cases the coaches fail to keep to the principle of gradual
increase of coordination complexity of exercises; necessary ra-
tios between exercises of different coordination complexity are
not established during transition from one stage of preparation
to the subsequent higher stage of sports mastery. As a rule, too
many tasks of low and moderate coordination complexity are
utilized which may be considered appropriate in preparation of
young athletes but skilled masters.

According to Ptatonov and Butatova [24], the process of dif-
ferent CMA perfection proceeds most efficiently in the case when
the complexity of motions varies in the range of 75-90% of max-
imum level. The tasks of relatively low (40-60% of maximum
level) and moderate (60-70% of maximum level) coordination
complexity are rather efficient in preparation of young athletes.
They may be used for highly skilled athletes at the beginning of
training season as well as during warming up in sessions with
low loads of recovery character.

Previous observations [2] concerning the use of exercises
(tasks) of different coordination complexity have allowed to
determine their approximate ratios in training of athletes
(Tab. 2).

The data show that along with increase of athlete’s qualifi-
cation the volume of exercises of low and moderate coordination
complexity decreases respectively from 30-40% and 35-45% at
the age of 10-12 to 5-10% and 30-40% in the group of skilled
athletes of playing sports events at the age of 19-30 and older.
The percentage of tasks of high and maximum complexity in-
creases accordingly from 10-20% and 0-5% to 40-50% and
15-20%.
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Key: OA - orientation ability; RA - response ability; CA - concordance ability;
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ARA - adjustment and reorganization ability.

Figure 5. Sequence in training of coordination abilities [16]

Table 2. Suggested ratio of exercises of different coordination
complexity in training of athletes of playing sports events, % [2]

Exercises of Exercises of
Exercises of low moderate coor- Exercises of submaximum
Age coordination dination high coordination| and maximum
(years) complexity . complexity coordination
: complexity A X
(1 point) (2-3 points) (3-4 points) complexity
P (4-5 points)
10-12 30-40 35-45 10-20 0-5
13-14 20-30 45-55 15-25 0-5
15-16 15-20 40-50 25-35 5-10
17-18 10-15 35-45 30-40 10-15
19-30 5-10 30-40 40-50 15-20
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The duration of loads and rest intervals
during performance of coordination exercises

The duration of loads and rest intervals during performance
of coordination exercises depends on the level of athlete’s tech-
nical skills, conditioning and tactical preparation, actual CMA
which improves due to given exercise, way of conjugated devel-
opment of coordination and conditioning abilities as well as upon
the number of players participating in exercise, their degree of
resistance, number of balls and other factors. Duration of work
without the rest interval during utilization of a given exercise
varies in a wide range from fraction part of a second to several
minutes. For instance, the exercises aimed at training the ability
to differentiate motion parameters, to orientate and respond last
from fraction part of a second to several seconds, whereas those
influencing the abilities to concordance or effecting simultaneous
development of CMA and special endurance may last from frac-
tion part of a second to several minutes [2].

The intensity of coordination exercises at earlier stages of
training when the reserve of technical-tactical skills is the lowest
is mainly low and moderate. In the group of skilled athletes the
intensity of these exercises should constitute 75-90% of maxi-
mum. This provides efficient control for the quality of their ex-
ecution as well as creates favorable conditions for optimum regu-
lation of motor activity. The rest intervals during transition from
one coordination exercise to another may be absent at all; they
may be rather short (several seconds), such as in the case of
developing of speed of responsiveness or may last until complete
recovery (e.g. if the CMA is shaped in conjunction with the
improvement of fitness abilities). The load and rest components
during execution of coordination exercises by basketball players
of different age are listed in Table 3.

Table 3. Load and rest components during coordination exercise
erformance by basketball players of different age [2]

Load and rest intervals components
Duration Number
Age Exercise . ofrest | Character Exercise
. Exercise | . of Exer- g,
(years) | duration | . . intervals of rest . coordination
intensity . cise .
between | intervals repetition complexity
exercises P
from From From 8 to
fraction several 40in
From low Any ’
8-10- partof a seconds ! series, low, mod-
to sub- (passive,
13-14 | second to . to com- A number erate
maximum active) .
several plete of series
minutes recovery 2-6
from From From 8 to
fraction From several An 40in
15-16- | partofa | moderate | seconds ( ass%lve series, moderate,
17-18 sec to tomaxi- | tocom- F;ctive) | number increased
several mum plete of series
minutes recovery 2-6
from From From 8 to
. : moderate,
fraction From several 40in .
Any ) increased,
19 and partofa | moderate | seconds (passive series, subma-
above | secondto | tomaxi- | tocom- Passve, | imber .
active) ! ximum,
several mum plete of series .
X maximum
minutes recovery 2-6

Numerous studies [2, 14, 15, 22] have resulted in determi-
nation of the group of CMA which conditions the efficiency of
competitive activity of athletes. It should be mentioned, however,
that opinions of experts and specialists about significance of
individual CMA in basketball, football, handball [2] as well as
single combats [15, 19] did not coincide and sometimes were
opposite. These estimations not always coincided with experi-
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mental studies aimed at determination of the leading coordina-
tion factors in the given sport games.

In the course of training of athletes especially of the top lev-
el one should envisage the time for influencing psycho-
physiological functions related with development of CMA. The
question is about the influence upon perceptive, mnemic, senso-
rimotor and intellectual components of these functions: speed of
information reception and processing, speed and precision of
response, anticipation, operative memory, speed and quality of
operative thought, sense of time, space and degree of muscle
efforts [5, 25]. One of the major methodical problem of coordina-
tion training consists in optimum combination (conjugated im-
pact) of coordination exercises aimed at CMA development with
those influencing various conditioning and complex abilities
(speed, strength, endurance, flexibility and their combinations).
As a matter of fact, scientists and coaches have to develop such
exercises.

From the point of view of CMA training strategy, especially
with regard to children and youth, it is very important to know
sensitive (the most favorable) periods of development of these
abilities as well as age and individual peculiarities of their forma-
tion. Studies of Ljach [13] and the results of other scientists [1, 5]
demonstrate that the most favorable period for purposeful de-
velopment of various CMA is 5 to 7 years of age. Purposeful train-
ing from 7 to 11-12 years of age provides the second in signific-
ance effect, whereas developing CMA from 14-15 to 17-18 and
12-13 to 14-15 years of age, the effect of impact appears to be
lower as compared to the first two time periods. There are no
grounds to claim that above 17-18 years of age the process of
CMA improvement, at least most of them, terminates. It is just
important to know and make the best use of appropriate means
and methods of training of these abilities.

The other most important theoretical-methodical provi-
sions of CMA training is their development with account for late-
ralization. The previous studies [12, 15, 23, 25, 26] indicate that
it is symmetrical preparation of athlete of playing sports events
(both hands, legs and body sides) which we consider as widening
of coordination abilities along with technical and technical-
tactical skills of an athlete. Such approach is also the reserve for
sports preparation improvement. However, the issue of symme-
trical or asymmetrical (coordination) training of athlete at differ-
ent stages of athletic preparation and in various sports events
requires further discussion and investigation.
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Streszczenie

W artykule podjeto préobe podsumowania dotychczasowej wiedzy na temat przygotowania koordynacyjnego w sportach walki i grach ze-
spotowych. Oméwiono: podstawowe zasady treningu KZM, ztozonos¢ ¢wiczen koordynacyjnych, czas trwania obciazen i przerw wypo-
czynkowych, systematyczne stosowanie specjalnych ¢wiczen ksztattujacych najwazniejsze KZM oraz czynnik sensytywnosci i lateralizacji

w rozwoju KZM. Wytyczono kierunki dalszych badan.

Stowa kluczowe: sporty walki, gry zespotowe, trening

Wprowadzenie

Do chwili obecnej opublikowano wiele prac dotyczacych
wielu aspektéw treningu KZM [1, 2, 3,4, 5, 6,7, 8,9, 10, 11, 12].
Nauka i praktyka sportowa dysponuje stosunkowo peing infor-
macja na temat znaczenia KZM w wychowaniu fizycznym i spo-
rcie, ich struktury, dynamiki rozwoju i treningu w poszczegol-
nych okresach ontogenezy, szczegdlnie w okresie od 3-4 lat do
18-19 roku zycia. Istniejg dane na temat wspotzalezno$ci miedzy
réznymi KZM, a rozwojem fizycznym, zdolno$ciami kondycyjny-
mi, funkcjami psychofizjologicznymi, szybkoscig i jakos$cig na-
uczania czynnos$ci ruchowych. Ustalono, iz wysoki poziom KZM
sprzyja jakosci i szybko$ci opanowania nowych czynnosci ru-
chowych, z kolei rozwdj tych zdolnosci jest stabo powigzany
z réznymi parametrami somatycznymi i kondycyjnymi [13].

Badania niektérych aspektéw przygotowania koordynacyj-
nego rozpoczeto stosunkowo niedawno [2, 14, 15, 16, 17]. Do
mniej poznanych probleméw z tego zakresu nalezg: koncepcja
i warianty treningu KZM, ich struktura w zalezno$ci od uprawia-
nej dyscypliny sportu, miejsce ogélnego i specjalnego przygoto-
wania koordynacyjnego w systemie wieloletniego treningu.
W przedstawionej pracy starano sie przyblizy¢ czytelnikowi
wymienione zagadnienia na podstawie istniejgcej literatury.

Koncepcje przygotowania koordynacyjnego
w grach zespotowych i sportach walki

Ljach [2] oraz Ljach i Sadowski [14] wyro6zniajg pie¢ kon-
cepcji treningu koordynacyjnego w tych dwoéch dyscyplinach
sportu (Ryc. 1).

Autorzy uwazaja, ze trening koordynacyjny nalezy rozpa-
trywac jako samodzielny rozdziat w systemie wieloletniego tre-
ningu sportowcéw. W podobny sposdéb podeszli do tego zagad-
nienia trenerzy niemieccy [2] (Ryc. 2).

Zadania i miejsce przygotowania koordynacyjnego
w systemie wieloletniego treningu

Na Rycinie 3 przedstawiono zasadnicze zadania przygoto-
wania koordynacyjnego w grach zespotowych i sportach walki
[2]. Zaleca sie, aby pierwsze trzy zadania planowac¢ w fazie ogdl-
nego i specjalnego przygotowania koordynacyjnego, natomiast
realizacje czwartego i pigtego zadania nalezy zaplanowac¢ w fazie
przygotowania koordynacyjnego, technicznego i taktycznego.
Nasze obserwacje wykazaly [2], ze tylko pierwsze zadanie jest
uwzgledniane w mniejszym lub w wiekszym stopniu przez trene-
row. Pozostate zadania realizowane sg w sposob niezaplanowa-
ny, sporadycznie lub tez nie bierze sie ich pod uwage podczas
treningu.

Copyright © 2011 by Josef Pilsudski University of Physical Education in Warsaw, Faculty of Physical Education and Sport in Biata Podlaska
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1. Trening koordynacyjny w systemie przygotowania fizycznego.

Systematyczne opanowywanie nowych (ogoélnych i specjalnych) czynnosci rucho-
wych, ich doskonalenie i dostosowanie do réznych warunkdw dziatalnosci treningowej
i startowej w celu oddziatywania na ogélne i specjalne KZM.

2. Ksztattowanie KZM jako jedna z podstaw catego procesu przygotowania sportow-

cow.

3. Ksztattowanie KZM powinno by¢ potaczone z doskonaleniem przygotowania
technicznego.

4. Wydzielenie oddzielnych funkcji treningu koordynacyjnego w ramach przygotowa-
nia technicznego.

5. Trening koordynacyjny jako samodzielny rozdziat w systemie wieloletniego treningu
sportowcow.

Rycina 1. Koncepcje treningu koordynacyjnego w sportach walki
i grach zespotowych [14]

Pytania Odpowiedzi
Potaczone z
przygotowaniem 66,7
kondycyjnym
Potaczone z
przygotowaniem 38,1
taktycznym
Potaczone z
przygotowaniem 95,2
technicznym

Potaczone z

60,3
rozgrzewka

Cwiczenia koordy-
nacyjne w progra- 98,4
mie catego procesu
treningowego
Indywidualne
programy treningu (7,9
koordynacyjnego w
wybranych specjal-
nie do tego wyzna-
czonych dniach

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Rycina 2. Procentowy rozktad odpowiedzi niemieckich trenerow
koszykéwki (n=115) na pytanie jak realizujg oni trening koordy-
nacyjny w procesie szkolenia [2]

W Tabeli 1 podano podziat czasu treningu na ogélne i spe-
cjalne przygotowanie koordynacyjne na tle innych rodzajow
przygotowania zawodnikéw gier zespotowych i sportéw walki
[2,12, 14, 15,18, 19].

Tabela 1. Podziat czasu (w %) na ogoélne i specjalne przygoto-
wanie koordynacyjne na tle innych rodzajéw przygotowania
w systemie wieloletniego treningu zawodnikéw gier zespoto-
wych i sportéw walki [2, 12, 14, 15,18, 19]

Wiek RODZAJ PRZYGOTOWANIA
(w Ialtach) Koordynacyjne Kondycyjne Techniczne | Taktyczne
Ogdlne | Specjalne | Ogdine | Specjalne

8-10 25 5 25 5 30 10
1112 15 5 20 10 35 15
13-14 10 10 15 10 35 20
15-16 5 15 10 15 30 25
17-18 5 10 10 15 30 30

v 1

Ksztattowanie specyficznych KZM: zdolno$ci réznicowania parametrow ruchéw,
dostosowania i przestawienia, orientacji przestrzennej, szybkiej reakcji, czucia rytmu,
sprzezenia, rownowagi i innych, odgrywajacych szczegolnie wazna role w grach
sportowych i sportach walki.

it
Rozwijanie funkcji psychofizjologicznych (sensomotorycznych, percepcyjnych, intelek-
tualnych, mnemonicznych), zwigzanych z rozwojem ogoinych i specjalnych KZM.

v 1

Ksztattowanie KZM w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci kondycyjnych (szybko-
$ci, sity, wytrzymatosci, gibkosci).

v 1

Ksztattowanie KZM w powigzaniu z przygotowaniem technicznym i taktycznym.

Rycina 3. Zadania przygotowania koordynacyjnego w grach
zespotowych i sportach walki [2]

Podstawowe zasady treningu KZM w sporcie

Trening KZM nalezy organizowa¢ jako samodzielna czes¢
treningu, na ktérg przeznacza sie od 15 do 45 min. Przerwy
w tym treningu powinny by¢ takie jak w treningu sitowym lub
wytrzymatosciowym. W praktyce jednak nie zawsze te wskaza-
nia sg przestrzegane, a majace miejsce dlugie przerwy wptywaja
w réznym stopniu na poziom poszczegdlnych KZM. Wykazano,
Ze obcigzenia o charakterze koordynacyjnym wynoszace powyzej
45 min. podczas jednego treningu nie przynosza oczekiwanych
efektow [16].

Mozliwe warianty treningu koordynacyjnego w sporcie
przedstawiono na Rycinie 4. Przypuszczalnie pierwszy i drugi
wariant treningu KZM jest bardziej wskazany dla zawodnikéw
o stosunkowo niskim poziomie mistrzostwa sportowego, pod-
czas gdy trzeci i czwarty dla zawodnikéw wysokiej klasy. Efek-
tywno$¢ danych wariantéw potwierdzono w badaniach prze-
prowadzonych na koszykarzach [20, 21], pitkarzach recznych
[18], pitkarzach i pitkarkach noznych [12, 22, 23],
a takze taekwondzistach, kikbokserach, zapasnikach stylu wol-
nego i klasycznego [15, 19]. Istnieje potrzeba dalszych badan
dotyczacych wszystkich wymienionych wariantéw treningu
koordynacyjnego w systemie wieloletniego przygotowania spor-
towcow.

1. Réwnomierne ksztattowanie wszystkich KZM w ciggu catego okresu trwania
makro- lub mezocyklu.

2. Akcentowane ksztattowanie wiodacych KZM w okresie przygotowawczym,
startowym, przej$ciowym.

3. Akcentowane ksztattowanie okre$lonych KZM podczas 2-6 mikrocykli.

4. Stosowanie éwiczen o podwyzszonej ztozonosci koordynacyjne;j.

5. Stosowanie specjalnych ,trenazerdw koordynacyjnych”.

Rycina 4. Warianty treningu koordynacyjnych zdolnosci moto-
rycznych w systemie wieloletniego przygotowania sportowcow

(2]
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Trening majacy na celu rozwijanie specjalnych KZM prowa-
dzi do ich poprawy tylko woéwczas, gdy stosowane ¢wiczenia
odzwierciedlajg warunki startowe.

Kolejnos¢ ¢wiczen KZM w czasie treningu

Wiadomo, iz sukces szczegdlnie w grach zespotowych
i sportach walki zalezy od wielu KZM. W praktyce nalezy odpo-
wiedzie¢ na pytanie: od ktdrej zdolnosci nalezy rozpoczac tre-
ning, aby stworzy¢ baze dla pozostatych KZM i w jakiej kolejnosci
to czyni¢? Z Ryciny 5 wynika, Ze zdolno$¢ dostosowania i prze-
stawiania dziatan ruchowych nalezy ksztattowa¢ na koncu, gdy
inne KZM rozwiniete s3 juz w dostatecznym stopniu. Zdolnos$¢
dostosowania i przestawiania charakteryzuje sie ruchami wyma-
gajacymi doktadnosci i szybkosci wykonania w zmiennych wa-
runkach. Uwzgledniajac fakt, iz indywidualny profil KZM zawod-
nikéw wysokiej klasy moze by¢ rozny [15], kolejnos¢ treningu
KZM moze by¢ takze odmienna, podobnie jak i inne parametry
treningu (objeto$¢, intensywno$¢, ztozonos$é koordynacyjna),
wptywajgce na poziom tych zdolnosci.

- Rozpoznanie sytuacji OA (przeciwnik, pitka,
partner, pozycja na boisku)
- Rozpoznanie sygnatu

-Wykonanie szybkich ruchéw na sygnat RA

!

- Laczenie oddzielnych ruchéw w catosciowa,
czynno$¢ ruchowg CA

v

4

Poniewaz kazdy ruch wykonywany jest celowo
stawia sie rozmaite wymagania w stosunku do:

v

<

v ‘

DA RhA BA
Celowej Precyzji Zachowania
precyzji i odtworze- rownowagi
doktadnosci nia rytmu (statycznej,
czynnosci Precyzji dynamicz-
ruchowej zmiany nej)

rvtmin

Odpowiednio do zmieniajacych sie sytuacji konieczne jest
powtorzenie procesu rozpoznawania i orientacji:

v
- dostosowanie i przestawienie dziatan
ruchowych

R [ quns
<"

A | —

Objasnienia: OA - zdolno$¢ orientacji; RA - zdolnos¢ reakeji; CA - zdolno$¢
taczenia; DA - rdznicowanie; RhA - zdolno$¢ rytmu; BA - réwnowaga;
ARA - zdolno$¢ dostosowania i przestawienia.

Rycina 5. Kolejno$¢ w treningu zdolno$ci koordynacyjnych [16]
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Stosowane w treningu KZM ¢wiczenia powinny by¢ dobrze
opanowane i prawidlowo wykonywane pod wzgledem technicz-
nym. Zasady tej nalezy szczegdlnie przestrzega¢ w treningu dzie-
ci i mtodziezy. Wykorzystywane ¢wiczenia fizyczne powinny by¢
tak dobrane, aby akcentowatly one przede wszystkim doskonale-
nie jednej KZM, niezaleznie od tego, ze w praktyce KZM nie prze-
jawiajg sie nigdy w spos6éb wyizolowany. W celu podniesienia
poziomu réznych KZM dobierane ¢wiczenia fizyczne podczas
treningu powinny stawia¢ w stosunku do zawodnika coraz wiek-
sze wymagania pod wzgledem doktadnosci, szybkosci i ztozono-
$ci koordynacyjne;j.

Mniej ztozone ¢wiczenia koordynacyjne zaleca sie tgczy¢
z bardziej ztoZzonymi. Na tym polega istota i efektywno$¢ kontra-
stowej metody treningu KZM. W opinii Hartmana [16], tej zasady
nalezy szczegdlnie przestrzega¢ wéweczas, gdy zawodnik wyko-
nujac coraz bardziej ztozone pod wzgledem koordynacyjnym
ruchy, nie jest w stanie ich wykonywa¢ dalej w sposéb prawi-
dtowy. W takiej sytuacji trening koordynacyjny zaleca sie prze-
rwac i wroci¢ do mniej skomplikowanych, wcze$niejszych ¢wi-
czen.

Zlozonos$¢ ¢wiczen koordynacyjnych

Optymalny efekt treningowy osigga sie wéwczas, gdy od
¢wiczenia do ¢wiczenia zwieksza sie systematycznie ich trudno$¢
koordynacyjng. Analiza planéw zaje¢ treningowych miodych
i wysokiej klasy koszykarzy [20], zapasnikow stylu wolnego
i klasycznego [19], taekwondzistow i kikbokseréw [15] pokazata,
ze w wiekszoSci przypadkéw trenerzy nie uwzgledniaja zasady
stopniowego podwyzszania ztozonoSci koordynacyjnej ¢wiczen.
Ponadto nie przestrzegajg oni wymaganych proporcji miedzy
¢wiczeniami o réznej ztozonosci koordynacyjnej przy przecho-
dzeniu z jednego etapu treningu do kolejnego - wyzszego etapu
mistrzostwa sportowego. Z reguty, stosuje sie zbyt wiele zadan
o niskiej i $redniej ztozonosci koordynacyjnej, co jest jeszcze do
przyjecia w przygotowaniu mtodych zawodnikdw, lecz nie do
zaakceptowania w odniesieniu do sportowcéw wysokiej klasy.

Wedtug Platonowa i Butatowej [24] proces doskonalenia
réznych KZM przebiega najbardziej efektywnie wtedy, gdy zto-
zono$¢ ¢wiczen waha sie w przedziale 75-90% maksymalnego
poziomu. Zadania o stosunkowo niewielkiej (40-60% maksi-
mum) i $redniej (60-70%) maksimum ztozono$ci koordynacyjnej
sg dostatecznie efektywne w przygotowaniu mtodych sportow-
cow. U zawodnikéw wysokiej klasy moga one znalez¢ zastoso-
wanie na poczatku sezonu treningowego, a takze podczas roz-
grzewKi przed zajeciami o matym obciazeniu i charakterze rege-
nerujgcym.

Weczesniejsze obserwacje [2], dotyczace stosowania ¢wiczen
o roznej ztozonosci koordynacyjnej pozwolity okresli¢ ich przy-
ktadowe proporcje w treningu zawodnikéw gier zespotowych
(Tab. 2).

Tabela 2. Przyktadowe proporcje (w %) ¢wiczen o réznej ztozo-
nosci koordynacyjnej w treningu zawodnikéw uprawia-jacych
gry zespotowe [2]

. Cwiczenia . Cwiczenia o submak-
Cwiczenia o $redniej Cwiczenia symalnej i maksy-
Wiek | o niskiej ztozo- Aozonosel |° duzej ztozonosci malnei Zlozonosci
(w latach) | nosci koordyna- koord - . |koordynacyjnej (3- K dj inei (45
inej (1 punkt) oordynacyjnej 4 punkty) oor ynacyjne]( -
oyjnej (1 p (2-3 punkty) punkty punktow)
10-12 30-40 3545 10-20 0-5
13-14 20-30 45-55 15-25 0-5
15-16 15-20 40-50 25-35 5-10
17-18 10-15 3545 30-40 10-15
19-30 5-10 3040 40-50 15-20
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Jak wynika z przedstawionych danych, w miare wzrostu
klasy zawodnika zmniejsza sie objetos¢ ¢wiczen o niskiej i Sred-
niej ztozono$ci koordynacyjnej, odpowiednio z 30-40% i 35-45%
w wieku 10-12 lat, do 5-10% i 30-40% u sportowcéw wysokiej
klasy w wieku 19-30 lat i starszych. Rownocze$nie, zwieksza sie
procent zadan o wysokiej i maksymalnej ztozonosci z 10-20%
10-5% do 40-50% i 15-20%.

Czas trwania obciazen i przerw wypoczynkowych
przy stosowaniu ¢wiczen koordynacyjnych

Sposéb wykonania poszczegélnych elementéw ¢wiczen uza-
lezniony jest od poziomu umiejetno$ci technicznych zawodnika,
jego przygotowania kondycyjnego i taktycznego KZM, ktéra do-
skonali za pomoca okre$lonego ¢wiczenia, powigzania zdolno$ci
koordynacyjnych z kondycyjnymi, liczby zawodnikéw uczestni-
czacych w ¢wiczeniu i innych czynnikéw. Czas trwania okreslo-
nego ¢wiczenia waha sie zazwyczaj od dziesietnych czesci se-
kundy do kilku minut. Na przyktad, ¢wiczenia za pomoca ktérych
rozwija sie zdolno$¢ réznicowania parametréw ruchéw, orienta-
cje w przestrzeni i szybkos$¢ reakcji trwajg od dziesiagtych czesci
sekundy do kilku sekund, a ¢wiczenia wplywajace na zdolnos¢
sprzezania (lgczenia) ruchow lub ksztattujace jednoczesnie roz-
ne KZM i specjalng wytrzymato$¢ moga trwac od kilkudziesieciu
sekund do kilku minut [2].

Intensywnos¢ ¢wiczen koordynacyjnych w poczatkowych
etapach treningu, kiedy zaséb umiejetnos$ci techniczno-taktycz-
nych jest jeszcze minimalny, jest zazwyczaj niska i $rednia.
U zawodnikéw wysokiej klasy intensywno$¢ takich ¢wiczen po-
winna wynosi¢ 75-90% maksimum. Zapewnia to efektywna kon-
trole jakosci ich wykonania i stwarza dogodne warunki do opty-
malnej regulacji czynnosci ruchowych. Przerwy wypoczynkowe
przy przechodzeniu od jednego ¢wiczenia koordynacyjnego do
kolejnego w zaleznosci od ksztattowanej KZM moga by¢ pomija-
ne, bardzo krétkie (kilka sekund) jak na przyktad w przypadku
rozwijania szybko$ci reagowania lub trwa¢ do petnej regeneracji
(np. gdy KZM ksztattuje sie w powigzaniu z doskonaleniem zdol-
nosci kondycyjnych). Parametry obcigzenia i wypoczynku pod-
czas wykonywania ¢wiczen koordynacyjnych przez koszykarzy
w réznym wieku podano w Tabeli 3.

W wyniku szeregu badan [2, 14, 15, 22] wyizolowano grupy
wiodgce KZM, ktére wptywaja na efektywno$¢ walki sportowe;j
zawodnika. Nalezy jednocze$nie podkresli¢, Ze opinie praktykéw
na temat znaczenia poszczegélnych KZM w koszykdwece, pitce
noznej i recznej [2], a takze w sportach walki [15, 19] s3 czesto
rozbiezne z badaniami dotyczacymi okreslenia wiodacych zdol-
nosci koordynacyjnych w danej dyscyplinie sportu.

W treningu koordynacyjnym waznym problemem jest do-
skonalenie funkcji psychofizjologicznych takich jak: szybkos¢
przyjmowania i przetwarzania informacji, szybko$¢ i precyzja
reagowania, antycypacja, pamie¢ operatywna, szybkos¢ i jako$¢
operatywnego mys$lenia, czucie czasu, przestrzeni i stopnia de-
monstrowanej, sity [5, 25]. Jednym z gtéwnych probleméw me-
todycznych treningu koordynacyjnego jest optymalne taczenie
¢wiczen ukierunkowanych na rozw6j KZM z ¢wiczeniami dosko-
nalgcymi rézne zdolnosci koordynacyjne, szybkosciowe, sitowe,
wytrzymato$ciowe i gibkos$¢ (sprzezone oddziatywanie). Przed
badaczami i trenerami stoi zadanie opracowania tego rodzaju
¢wiczen.

Z punktu widzenia treningu KZM, szczegdlnie dzieci
i mlodziezy, nalezy zna¢ sensytywne (najbardziej sprzyjajace)
okresy rozwoju tych zdolnosci, a takze ich uwarunkowania. Ba-
dania Ljacha [13] i innych autoréw [1, 5] $wiadczg, Ze naj-
bardziej sprzyjajagcym okresem dla ksztaltowania wszystkich
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KZM jest wiek od 5 do 7 lat. Ukierunkowany trening w wieku od
7 do 11-12 roku zycia daje stabszy efekt. Przy ksztattowaniu KZM
w wieku od 14-15 do 17-18 i od 12-13 do 14-15 lat efekt oddzia-
tywania okazuje sie nieco mniejszy niz w pierwszych dwdéch
przypadkach. Nie ma podstaw do twierdzenia, ze po
17-18 roku zycia poprawa KZM jest niemozliwa. W tym przypad-
ku wazna jest znajomo$¢ i umiejetne stosowanie odpowiednich
$rodkéw

i metod treningu tych zdolnosci.

Tabela 3. Parametry obcigzenia i wypoczynku podczas wykony-
wania ¢wiczen koordynacyjnych w treningu koszykarzy [2]

Parametry obcigzenia i przerw wypoczynkowych
Czas Intensyw- | Czas trwania | Charakter | Liczba | Ztozono$¢
Wiek trwania [no$¢ twicze-|  przerw przerw | powtdrzen | koordyna-
(w latach) ¢wiczenia nia wypoczyn- | wypoczyn- | ¢wiczenia cyjna
kowych kowych ¢cwiczenia
miedzy
éwiczeniami
Od dzie- |Od niskiej do| Od kilku Dowolny |{Od8do40| Matai
8-10- sietnych | submaksy- | sekund do | (pasywny,| razyw $Srednia
13-14 sekundy do| malnej petnej aktywny) | serii; liczba
kilku minut odnowy serii:
2-6
Od dzie- | Od $redniej | Od kilku Dowolny {Od 8 do 40| Srednia,
15-16- sietnych | domaksy- | sekunddo | (pasywny,| razyw podwyz-
17-18 sekundy do|  malnej petnej aktywny) |serii; liczba| szona
kilku minut odnowy serii:
2-6
Od dzie- | Od $redniej | Od kilku Dowolny {Od 8 do 40| Srednia,
19i sietnych | domaksy- | sekunddo | (pasywny,| razyw |submaksy-
. . |sekundydo| malnej petnej aktywny) |serii; liczba| malna,
POWYZE] | kilku minut odnow serii: maksy-
y Y
2-6 malna

Innym waznym zagadnieniem w treningu KZM jest ich
ksztattowanie z uwzglednieniem lateralizacji. Przeprowadzone
badania [12, 15, 23, 25, 26] $wiadcza, Zze wskazane jest syme-
tryczne przygotowanie zawodnikéw gier zespotowych (doskona-
lenie obu rak, nég, stron ciata), ktére traktujemy jako poszerze-
nie mozliwosci koordynacyjnych, a jednocze$nie technicznych
i techniczno-taktycznych graczy. Takie podejscie stanowi tez
rezerwe dla dalszego doskonalenia przygotowania sportowego.
Problem symetrycznego lub asymetrycznego treningu koordyna-
cyjnego sportowca na réznych etapach przygotowania i w réz-
nych dyscyplinach sportu wymaga dalszych badan.
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